Kochani Uczniowie, Szanowni Rodzice, Drogie Kolezanki i Drodzy Koledzy,

od paru dni towarzyszy mi mys$l napisania do Panstwa stow otuchy. Wiem, jak wyglada
obecna rzeczywisto$¢ szkolna (i nie tylko) z perspektywy zardéwno nauczyciela, jak i rodzica
trojki dzieci. Zdaje sobie sprawe, ze nie jest tatwo, ale wiele zalezy od nas samych i od tego,
jak podejdziemy do tematu.
Dlaczego ten czas jest taki trudny? Bo nas zaskoczyl, nie spodziewaliSmy si¢ takiej sytuacji.
Radzimy sobie jak potrafimy, na rozne sposoby, ale jednak przezywamy, w wigkszos$ci nie
pozostajemy obojetni.
Przez kilka ostatnich dni miatam okazje doswiadczy¢ w swoim otoczeniu r6znych reakcji na
te sytuacje. Zalezaly one od wielu czynnikow, poniewaz kazdy z nas jest inny, ma inne
strategie dziatania, inng sktonno$¢ do podejmowania ryzyka oraz inng tolerancj¢ na stres. Stad
te r6éznice w mysleniu, przezywaniu i1 dziataniu. To, co wydaje si¢ wspolne, albo raczej
dominujace, to obawy 1 negatywne mysli. W wigkszos$ci dotyczg one naszego zdrowia, ale
rowniez ekonomicznych konsekwencji epidemii, sytuacji osobistej, czy rodzinnej. Bez
watpienia mamy powody, aby si¢ obawiac.
Nie musze¢ chyba nikogo przekonywac, ze nadmierne obawy 1 lgk mogg by¢ dla nas bardzo
szkodliwe. Mogg sklania¢ nas do mato racjonalnych dziatan, wyczerpywac psychicznie
1 fizycznie, obniza¢ odpornos$¢, powodowac dezorganizacje 1 trudnosci w komunikacji.
Dlatego bardzo wazne jest, aby przygladac si¢ swoim emocjom i mys$lom oraz poddawac je
w miar¢ mozliwosci pewnej regulacji.
Zachecam do wyprobowania prostej techniki tych z Panstwa, ktorzy poszukujg sposoboéw, aby
pomoc sobie w zapanowaniu nad negatywnymi mys$lami, a w konsekwencji takze nad
emocjami. Warto stosowac ja w odniesieniu do konkretnych sytuacji i mysli, ktore si¢ w nich
pojawiajg. Jest to technika wywodzaca si¢ z Racjonalnej Terapii Zachowania i stuzy
urealnieniu mysli, odniesieniu ich do konkretu i tym samym zapobieganiu znieksztalceniom
poznawczym, ktére naturalnie pojawiaja si¢ w naszych glowach, kiedy przezywamy lgk
i kiedy sytuacje, ktore nas dotykajg przerastaja nasze mozliwosci radzenia sobie z nimi.
Technika sklada si¢ z kilku krokéw. Polega na tym, aby:
Krok 1. Wyodr¢bni¢ mysl, ktora nam towarzyszy w danej sytuacji i jest zrodlem zlego
samopoczucia. Bardzo konkretnie jg sformulowac, a nawet zapisa¢ np. ,,Strac¢ prace”, ,,Ktos
z moich najblizszych zachoruje”, ,,Na pewno juz jestem chory, tylko o tym nie wiem”...
Krok 2. Podda¢ te dreczacg mysl konkretnej analizie, zadajac sobie nastepujace pytania:

e (Czy ta mysl jest oparta na faktach?

e (Czy ta mysl chroni moje zdrowie 1 zycie?

e (zy ta mys$l pozwala mi osigga¢ blizsze i dalsze cele?

e (Czy ta mys$l pozwala mi rozwigzywac konflikty lub ich unikaé?

e (Czy ta mys$l pozwala mi czu¢ si¢ tak, jak chciatbym sie czu¢?
Wspierajace, zdrowe mysli na ogot spetniaja te kryteria. Inaczej sprawa ma si¢ z myslami,
ktore pod wptywem lgku zaczynaja urasta¢ do niebotycznych rozmiarow.
Krok 3. Jesli mysl, ktora nie daje Ci spokoju nie spehia tych kryteriow, zastanéw si¢ w jaka
inna, bardziej wspierajaca mysl moglbys ja zamieni€. Nie chodzi o to, aby zaprzecza¢ swoim



myslom. Rzecz polega na tym, aby uczyni¢ je mniej radykalnymi, a przez to bardziej
prawdziwymi.

Wiekszos$¢ z nas nie wie przeciez w stu procentach czy straci prace, czy zachoruje itd.
Myslimy tak, poniewaz odczuwamy lek i on sprawia, Ze nasze myslenie jest czarno — biate.
Rzeczywistos¢ ma jednak zdecydowanie wigcej kolorow.

Jesli macie ochotg, poeksperymentujcie ze swoimi mys$lami. Poprzygladajcie si¢ temu, jak
Wasze mysli wpltywajg na samopoczucie.

Mam nadziej¢, ze zaproponowana przeze mnie technika okaze si¢ przydatna.

Pozostaj¢ mys§lami z Wami, przytulam kazdego ucznia, z nadzieja na osobiste spotkanie. ..
wasza psycholog Agnieszka Kozlowska



